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Mensagem ao Leitor Amigo 


Existem pessoas que ao passarem por este mundo fazem 
de seu ideal a tarefa de levar amor e sensibilidade aos cora- 
ções que delas se aproximam. 

Da mesma forma que o jardineiro não consegue tirar das 
mãos o perfume das flores que colhe, tais pessoas mantêm no 
semblante a irradiação do amor que exprimem. 

Que tuas pegadas sobre a terra sejam marco preciosos, 
atestando que por estes caminhos passa um ser humano que 
se lembrou do exemplo do Nazareno e sabe, como ele, num 
ato de respeito à divindade interior, doar-se com amor em prol 
de um ideal construtivo e gratificante, que contribui para fa- 
zer de nosso pequenino planeta um mundo melhor. 
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Introdugáo 


No momento em que escrevo estas linhas tenho a 
nidade de assistir lutas e demonstrações excecutadas por 
"tas que representam trinta e duas Associações Brasileiras 
Kung Fu. 

Aqui estão presentes quinze diferentes estilos dessa 


Estou diante do maior evento da história do Kung Fu 
Brasil, o Primeiro Campeonato Aberto Brasileiro de Kung 
realizado sob o patrocinio da União Nacional de Kung Fu 
o apoio das autoridades desportivas da Secretaria de E: 

e Turismo do Estado de São Paulo, do Conselho Regional 
Desportos e da Federação Paulista de Pugilisma 

Nunca antes houve um acontecimento destas 
tendo sido convidadas academias de todos os estados 
ros, do Rio Grande do Sul ao Amazonas. 

Ninguém foi esquecido, computadores foram aci 
para à localização de todas as entidades ligadas a esta 

Mas, apesar dos ingentes esforços e imparcialidade dos: 
ganizadores, do autêntico e viril interesse dos atletas e do 
substituivel apoio das autoridades, o espetáculo poderia 
do muito melhor. 

Dezenas de academias não compareceram; algumas 
las por razões justas e outras por mesquinharias de ordem 
soal, por soberbia de interesses e politicagens sórdidas. 

Muitos dos “Mestres” que sempre se gabaram de sua 
perioridade técnica olhando com desprezo os demais 
não tiveram a coragem moral e a hombridade esportiva de ir 
crever seus alunos para que provassem através de lutas 
e regradas o valor marcial de seus métodos. . 

Nas lutas que assisto, com raras exceções, a violência 


- dade imperam, ao invés da habilidade e a precisáo 
ca que caracterizam a auténtica arte marcial. 


Д Sabemos que as demais artes marciais existentes по mun- 
do de hoje são bem mais recentes que o Kung Fu e nos interro- 
_ Bamos a respeito das razões que permitiram sua sobrevivência 
Os dias de hoje, sabendo-se que tantas outras artes já desa- 
“pareceram tragadas pelo oceano do tempo. 
Essas razões são bastante simples. 
O-Küng-Fu-conseguiu chegar até nossos dias a despeito 
de-centenas-de-outras-artes que não conseguiram sobreviver 
о porque além de suas técnicas marciais transmitia 
do ensinamento espiritual que 


São Paulo, 29 de outubro de 1983. 
Primeiro Campeonato Aberto Brasileiro de Kung Fu 
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— Filosofia Kung Fu 


Uma Questäo de Potencial 


Quando mais jovem, tive oportunidade de 
no sitio, que possuia um pomar de laranjas, dui 
gido por uma tempestade de granizo. 

Algumas das laranjas tinham sido feridas pr 
te e tudo parecia indicar que seria impossível seu 
mento, 

No entanto, fui informado pelo sitiante que a 
tente dentro delas era suficiente para recuperá-las. 

Meses depois, retornando ao mesmo local, pude: 
tar que, a partir de dentro, surgiu uma nova casca que, 
mais brilhante e agradável ao tato que a casca 
recoberto os ferimentos e permitido às laranjas um 
normal. 

, Experimentei algumas delas, eram sumarentas 
sas e posso classificá-las entre as melhores que já 

Ainda nesse mesmo sítio, indaguei ao proprietário: 
poderia obter dois bastões de que necessitava para 

namentos de Kung Fu. 
, Fui levado próximo a um pequeno riacho onde 
pequenos pés de eucalipto. 

Com golpes ágeis de seu facão o homem cortou 
quelas árvorezinhas e quando viu meu olhar de a 
ção pelo que fizera, justificou-se dizendo que eram 
inúteis. 

Não davam frutos e nem mesmo suas sombras 
de coisa. 

Apontou para a planicie logo além, onde se viam. 
ros eucaliptos e me informou que os plantava 
aproveitá-los como lenha nos fornos da olaria. 

— É uma árvore inútil — insistiu — só serve para 

Mais tarde com o auxílio de um canivete tirei as 
е raspei bem a madeira, improvisando dois bastões 


ensinar alguns Tchia Dsu e Toi Shao em minha 
cal сова; a madeira era fibrosa e quando 
mos as máos sobre ela, muitas vezes surgiam farpas 
n uma determinada luta um desses bastões se partiu 
uco suas farpas afiadas não causaram um acidente 
em um de nossos alunos. 
spero pela falta de equipamentos fui forçado a 
ms bambus que se revelaram piores que os euca 
se partiam muito facilmente 
muito tempo depois, posso ver claramente que os 
ntos que ali aprendi se aplicam também aos homens 
vinte е poucos anos que tenho me dedicado à práti- 
o ensino do Kung Fu, tenhe-conhecido-muitos-homens 
, Aparentemente inúteis como o euca- 


‚ todos ov homens Lém dentro de 
hara levar a-bom termo uma 


s e bambis ne 


О que acontece quando alguém abre o gás do fogão e 
ce de acender a chama? 

as duas uma: ou se perde toda aquela energia sem que 

resultados aproveitáveis ou ela acaba por explo- 

tando tudo a sua volta e gerando maleficios aos que 


pinos. 


O bem aproveitada essa mesma energía pode dar 
Bobes proveitosas e agradáveis 
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A energia interior está presente dentro de to 
mens; ninguém a possui a mais ou a menos. 

A diferenga entre os grandes e os pequenos 
na maneira com que expressam essa energia atr; 
festação de seus próprios potenciais. 

Nenhum homem é bom ou mau. 

A bondade ou a maldade de um homem têm 
no uso que dá a essa energia interior 

Nada é im nem mesmo o eucalipto ou © 

Tenho tido a oportunidade de ver que, o que tom 
bu e o eucalipto úteis ou inúteis é o uso que deles fi 

Do eucalipto se faz um sem-número de desodo 
tergentes, perfumes, etc... 

É também muito útil para evitar a erosão das ter 
do plantado à margem das estradas por todo o Bra 

Os bambus certamente não dão grandes 
mãos de cesteiros e artesãos acabam por se tı 
inúmeros artefatos originais e estéticos. 


Desde o início da história da humanidade tê 
das e aperfeiçoadas armas cada vez mais terríveis, m 
das grandes armas atômicas que abundam em 
da existem milhares de armas que se assemelham 
to e tamanho as suas origens mais antigas, as fi 
Neste preciso momento existem milhares de fa 
mundo, sua própria mãe possui várias delas em sua € 
No entanto a faca em si mesma não é boa 
dendo tanto ser usada para o mal quanto para © 
Assim também ocorre com sua energia 
O que diferencia você dos demais é o uso q 
energia у 
Para bem utilizá-la é necessário que saiba determi 
precisão seus próprios potenciais. 


O que é um potencial? 

Potencial é um poder ou força passível de desenvaly 
to e manifestação. (As habilidades naturais de cadi 

Note bem que todos nós trazemos em nosso. 
sementes de muitos potenciais. 

Alguns desses potenciais estão dentro de ser 
geis, carentes de solo fértil e mãos carinhosas que 
nhem gentilmente seu desenvolvimento, pro 
geadas da ambição. 

Um fato importante é que possuimos mais de 
cial e se não estivermos “semeados” em solo 


mitindo a manifestação de outros até que as circunstá 
se modifiquem s 

A vida não exige que você seja um grande lutar 
Kung Fu quando seus potenciais o tornam mais cap 
a ser um bom médico ou um bom advogado. 

Seus potenciais nada têm a ver com suas 


têm tudo a ver com suas habilidades naturais. 

Se você não possui habilidade para uma det 
sa é porque não tem o potencial para se dedicar a iss 

Caso tenha uma pequena habilidade, por menor qu 
ja, pode transformá-la em uma grande habilidade, capi 
conduzi-lo a realizações que superem as expect 
ousadas. 

Lembre-se sempre — nunca misture ambições q 
tenciais (habilidades naturais). 

Se você tenta forçar as coisas para atender uma | 
ção ao invés de um potencial, estará fadado ao Нас 
tes mesmo de começar. 

Como você saberá se seus desejos de realiza 
estão relacionados com seus potenciais ou co 
ambições? 

Perguntando a si mesmo se seus objetivos atend 


аз habilidades naturais ou de seus desejos de 

ии’ importância social 
um homem que era um grande artesäo, conse- 
'sua arte sustento digno para si e para sua esposa 


to, tomado pela geada da ambição, pôs na ca- 
deveria tornar-se um engenheiro, conseguindo des- 
à um salário mais alto e uma posição social de desta- 


embora não possuisse a habilidade natural (poten- 
$ ciências exatas e odiasse a matemática, forçou- 

essas e outras matérias, cego pela ambição. 
de formado atirou-se com unhas e dentes a sua 
ão, esmagando dentro de si suas habilidades na- 
para se tornar um engenheiro mediocre e mal 


О tempo passou a odiar sua nova atividade e esse 
por transparecer em suas atitudes para com sua 
seus colegas de trabalho. 


existência tornou-se um inferno. 
о este homem, milhares de outros se arrastam 
ida em busca de ambições pessoais que nada têm 
sadio desenvolvimento de seus próprios potenciais. 
conhece pessoas tristes, pessoas agressivas, pes- 
“dão mal com todos e não conseguem ser amadas 
E pode estar certo de que são pessoas que troci 


a si mesmo а | livre expressão de. 


is, é necessário que saiba contrá-los. 


Estratégias Para Uma Vida Melhor 


A expressão asie marcial desiva-de-dtare 
deguem. 


Por isso quando nos referimos a uma arte 
mos nos referindo a 
6 aos tenos minares 

Antigamente essas artes eram muito mais mai 
hoje, costumavam englobar conhecimentos sobre so 
cia nas selvas, missões de reconhecimento do t 
go, técnicas de memorização e noções de est 

Evidentemente as estratégias militares estão 
posicionamento de tropas, à escolha do melhor 
ra se iniciar um ataque, à observação das condi 
lógicas mais propicias para uma movimentação, ao: 
mento hierárquico de um comando, ao conhecin 
do posicionamento do inimigo, etc. 

Mas, dentro do Kung Fu, além das estratégias п 
possuímos também algumas estratégias de natureza. 
especialmente elaboradas para permitir ao prati 
minio sistemático e eficiente dos diversos setores d 
pria vida. 

O soldado que parte para uma batalha sem 1 
gia previamente planejada está destinado ao fracasso. 
ele, pode ser o sinónimo da morte. 

Tal importáncia é dada à estratégia nos 
res que na academia de West Point nos Estados U 
regra básica que deve ser posta em prática pelos © 
todas as ocasióes em que se defrontarem com p 
táticos. 

A regra é mais ou menos a seguinte: 

"Se vocé tiver um problema e apenas dez 
solucioná-lo, use trás minutos para planejar antes 

Todo bom general costuma ser um bom estrategi 


1550 sabe que 


derummguera 
No entanto, 6 


E é para isso que existem as filosofias. 
Diante do sistema de valores vigentes na soci 
derna somos levados a crer que filosofia seja um 
perado, típico de poetas e de pessoas fracassadas, - 
Algumas pessoas supostamente avançadas teim 
zer que as filosofias são conhecimentos embolo 
teis, não tendo mais lugar em nossos dias. 
Porém, se você se der ao trabalho de observar o € 
tamento dessas pessoas em suas atividades do dia-a 
verificar que elas mesmas possuem suas próprias fil 
vida. 


O dicionário do Aurélio nos diz o seguinte: 


Filosofia, SF — “Estudo que visa ampliar inci 
te a compreensão da realidade” 


Note bem que não há nada sobre sonhos, 
perstições, trata-se da realidade, de coisas prática 
palpáveis 

Um estudo qualquer só poderá ser qualifi 
losofia se propiciar ao estudante uma maior comp 
realidade 

Por essa razão a filosofia deve conduzir seu pr 
a uma análise objetiva da realidade que o cerca, ou! 
ve permitir-lhe uma reavaliação sistemática da p 

Como fazer isto? 

Há que considerar as primeiras coisas em p 

Algumas dessas “primeiras coisas” são conceit 
mentais que devem ser aprendidos para que 
turar as principais “compreensões da realidade” 


forma que porgöes de metais diferentes quan- 
ao fogo da forja transmutam-se em um novo 
ecimento de uma estratégia pessoal (filosofia) 
transmutar sua vida numa primorosa obra de arte 
lizações e satisfação pessoal 

sário que você estabeleça os objetivos que consi- 

d de sua atenção nesta existência. 
de estabelecidos esses objetivos, use seu critério 
quais são os objetivos mais importantes para 
fazendo estará atribuindo um critério de priori- 

seus objetivos. 

em mãos essas informações você terá condições 
seus esforços no sentido de concretizar os objeti- 


Planos serão como mapas a indicar cada uma das 
D para realizar de forma sistemática e progres- 
l'éntào você terá condições de avaliar como usar sua 
para a concretização de suas metas. 
iremos examinar superficialmente cada um des- 
fundamentais. 


" 


bh 


Todas as pessoas vivem de acordo com os ob 
estabelecem para si mesmas. A 
É claro que algumas pessoas não irão admitir 4 
outras nem sequer estarão muito conscientes dos 
subjetivamente estabeleceram para si mesmas. 

É comum notarmos que pessoas que ainda 
сегат seus próprios objetivos ou que possuem 
fusos têm uma vida igualmente confusa e i 

O estabelecimento de objetivos exige a 
tomar decisões. 

Suponhamos que você tenha que decidir se p 
próximas férias em Los Angeles ou em Hong 
Seja qual for sua decisão ela implicará na 
objetivo e esse objetivo certamente atuará sobre si 
de viver, modificando-a e transformando-a, propo 
ao objetivo que tenha estabelecido. 
Obviamente, se você não se esforçar pela 
seu objetivo tudo não terá passado de um sonho e m 
co ou nada será mudado em sua maneira de viver, m 
é assunto para os próximos capítulos. 

O que importa é que, qualquer que seja a d 
você tome em qualquer dos setores de sua vida, 
maticamente criando um objetivo que irá mudar, 
Ou menor grau, a sua maneira de viver. 

Com um pouquinho de observação você 
tem diferentes níveis de objetivos 

Existem pessoas cujo nível de percepção é tå 
que limitam seus objetivos ao nivel da satisfação d 
cessidades fisiológicas. 

Nas sociedades primitivas existentes nas 1 
bres de nosso planeta, muitas vezes as necessidades 
soas estão restritas ao nivel de satisfação de seus insti 


ргезегуасао e suas ргеосирасбез se voltam 
que comer e para o desejo de гергодисао. 

Nas sociedades modernas a maioria das p 
faz a esses tipos de desejos e tem objetivos que 
mais a si ação mental que física. 

Para muitos dos brasileiros por exemplo é r 
se vestir bem do que comer satisfatoriamente. | 

É comum vermos mensageiros gastarem mais e 
que seus próprios patrões. 2 

Nos Estados Unidos essa supervalorizagäo da 
tária nào é encontrada muito comumente. 4 

Dificilmente um executivo norte-americano п 
roupas sob medida, prefere entrar numa loja e co 
pronta, pois seu objetivo é poupar tempo (time 
náo acompanhar modismos passageiros. 

O fato dos objetivos modificarem nossa it 
ver é fundamental e a reciprocidade também é ver 

Ou seja, nossos objetivos modificam nossa mai 
viver e nossa maneira de viver quando modificada tes 
modificar nossos objetivos. 

Esse conhecimento nos dá o poder de 
vidas modificando nossos objetivos. 

Você deve definir para si mesmo qual a esp 
que deseja ter e definir objetivos que estejam si 
essa finalidade. 

Tendo objetivos definidos você aumenta as 
uma maneira de viver mais eficiente e gratifica 

Seja o que for que desejemos fazer de no 
melhor forma de fazê-lo é através do estab 
objetivos. 

Se os objetivos que criou para si mesmo Il 
grandes demais para suas forças, é porque 
subdividi-los em objetivos menores. 

Talvez Ihe seja difícil beber um balde d’ägua de 


о certamente estará dentro de suas forgas e 
acabará por consumi-lo todo. 
05 são como setas indicando nosso caminho, 
ta que alcangamos (realizagäo de um objeti- 
estaremos de nosso objetivo final 
alguns trechos da estrada serão mais ingre- 
js que outros, mas а lembrança dos peque- 
idos no passado será a energia que nos im- 


са objetivos cóncretos а realizar, temos 
de avaliar o quanto de nossos esforgos estáo 

is para uma melhor maneira de viver. 

ção de objetivos acaba por alterar nossas con- 


iB tem por objetivo se tornar um bom datilógrafo, 
о irá se preocupar com técnicas de agricultura, 
sua preocupação se seu objetivo fosse tornar-se 


razão é muito fácil encontrarmos datilógrafos 
que na roça e também é mais fácil encontrar- 
na roça do que em escritórios. 
as pessoas tendem a conviver com outras 
“os mesmos objetivos, dai o sucesso dos clubes 
Associações de Kung Fu e de todas as demais 
reúnam pessoas com um mesmo objetivo. 


agora iniciar a tarefa capaz de transformar sua 
а vida melhor. 
5 perguntas feitas a seguir e procure respondê-las 
de sinceridade 
| Somente você sabe as respostas e não precisa 
mostrá-las a ninguém 
sinta-se à vontade para ser sincero consigo mes- 


mo e para tomar todo o tempo que for 
tarefa А 
Como ninguém verá suas respostas а пао ser 
mo, seria uma grande besteira de sua parte tenta 
postas mentirosas ou ilusórias. 
Seja real e autêntico e todas as vanta; 

1 — Quais as habilidades naturais que você p 
são as coisas que você faz com habilidade?! 
você gosta realmente de fazer? Dentre as co 
agora, quais você gostaria de continuar a fa 
a vinte, trinta, quarenta anos? 

Qual é o objetivo mais importante de sua i 
zando esse objetivo vocé estará colabo 


do a quantidade de dinheiro em seu bolso 
vo foi escolhido por você ou por seus pais, р 
seus amigos, sua namorada, suas necess 
Seu objetivo de vida está intimamente li 


habilidades naturais? Você trabalha em seu 
que gosta ou porque ele lhe rende dinhe 
da sociedade onde vive? Você conti 

nesse objetivo, mesmo que os rendime 
cortados pela metade? Seria capaz de tr 
mesmo que todas suas necessidades final 
sem atendidas e você fosse imensamente 
Costuma dedicar algum tempo todos os dias; 
senvolvimento dos potenciais relacionad 
jetivo? Se não tem esse costume, que 

о desenvolvimento de seus potenciais em В 
Possui um plano de trabalho específico 
volvimento de seu objetivo? Caso não po 

a esse respeito? 

Quanto tempo você investe om 
pela concretização de seu objetivo? Costur 


tanto tempo quanto dedica a outros se- 


vida? O tempo que dedica a essa finalida- 

O que pode fazer para ampliar o tem- 

са а seu objetivo? Se você não dispõe 

n para esse objetivo, nào será porque está 

tempo demais às suas ambições ao invés do 
de seus potenciais? 


A Importância Prioritária de 


Se vocé respondeu com calma e si 

tas do capitulo anterior, certamente estará. 
ventário sobre seus próprios potênciais que jan 
da sua existência. 
Você tem agora em suas mãos os 
sários para estabelecer a estratégia que o 
cada vez maiores, capazes de transformar sua у 
vida melhor. 

Só que, provavelmente, as respostas a ess; 
| levaram a vários objetivos diferentes e agora 
da tarefa de estabelecer prioridades que faci 

| reção à realização de seus objetivos. 
O que vem a ser “prioridade”? 

i Essa palavra surgiu do termo latino “P 

n ca "aquilo que vem primeiro” 

| 

|) 

|| 


O que vocé acharia de uma pessoa que 
| tes antes das refeições? 

Essa pessoa provavelmente não teria net 
quilo que vem primeiro e poderiamos dizer que: 
estabelecer suas prioridades. 
Sem saber estabelecer prioridades não 
de preparar uma refeição, pintar um quadro, 
vro ou mesmo desempenhar satisfatoriamente 
simples. 
Estabelecer prioridade implica em tomar 9 e 
peito do que deve ser feito em primeiro lugar. 
Isto significa que você deve determinar q 
tivos prioritários para atingir a meta a que зе р 
preciso que vocé saiba, antes de co 
prioridades, que os objetivos ou as prioridades 
dificados á medida que vocé prossegue em 7 
Suponhamos por exemplo que você tenha sa 

com o objetivo de ir ao banco fazer um dep 


na rua você vê perto da esquina um leão 

de um circo! 
muda seu objetivo de ir ao banco e pro 
je lhe parecer prioritário voltar para dentro de 


para uma importante reunião de negócios 


seu carro. 
todos seus objetivos e prioridades para pen- 


ver a alteração de uma prioridade não im 
ente no cancelamento de seus objetivos 
O leão estiver em sua jaula novamente, você 
fazer seu depósito. 
МОСВ tiver trocado o pneu de seu carro po- 
o de negócios. 
atender o telefone poderá retornar a seus afa- 


'r também que seus objetivos sejam alterados 
circunstâncias 
lá saindo de casa para fazer um depósito no ban- 
um amigo que lhe pede dinheiro emprestado 

itrega todo o dinheiro que trazia consigo e vol- 

que, por força das circunstâncias, não há mais 
ao banco. 

exemplos foram dados apenas para deixar cla- 
o se preocupar com a modificação de suas 
¡de seus objetivos, desde que não perca de vis- 
а vida. м 


que coloquemos em ordem (prioridades) os 


nossos objetivos para que possamos decidir ¢ 
fazer em primeiro lugar. 

Para que possamos ordenar satisfat 
ridades podemos ser auxiliados pelas 
1 — Quando deve ser realizado este obj 

realizar este objetivo para hoje & 
vem, para daqui a dez anos? 

Observe que se você tem que chegar a: 
portante numa cidade que fica a cem q 
você se encontra, a velocidade com que irá 
diretamente proporcional ao tempo que 

Se dispõe de duas horas para chegara 
dera dirigir calmamente а 50 km, ou pouco: 
tiver apenas uma hora, terá que ir a kae 
chegara a tempo a seu objetivo. 

Por isso um dos criterios de prioridad) e 
tância é a questão do prazo que você dá 
realização de seus objetivos. 


2 — Qual sua importância? Ele é muito in 
importante? 
Se você dá prioridade a objetivos pouco im 
bará não tendo tempo para realizar aqueles 


Lembre-se que é muito importante 
des e as razões de sua escolha. 
Muitas vezes as prioridades se 
e acabam por ser substituídas por outras, 
de rever periodicamente suas anotações. 
A primeira coisa que o motorista p 
tura por uma região desconhecida é ит 
te a viagem. 1 
Para a nossa vida também precisamos dew 
to importante. 


Esse mapa é o nosso plano de ação. 
O planejamento é necessário para que 
de transformar nossos objetivos em reali 
Não é pelo planejamento em si que ob 
gens de um plano, р 

Como já disse alguem — náo fazer um 
plano de trabalho. 
Devemos fazer o nosso plano de acáo po 
ajuda a cristalizar nossos propósitos e a definir п 
objetivos e prioridades. б 
| As grandes organizações ja descobriram а | 
que um plano bem elaborado ajuda a poupar 

Ed ro e tempo. 
Se funciona para as grandes organi: 
funcionaria para você? 

М Ё interessante notar que tomar tempo. 
ralmente poupa muito mais tempo quando 
se de ехесисао. 1 

Algumas pessoas acham que é perda de 

h e preferem agir intempestivamente, querendo a 
quer custo. 
Muito dificilmente essas pessoas 
de grande mérito ou realizar tarefas antes 
Planejar é, antes de tudo, descobrir qual é: 
| neira de se realizar um objetivo. 
Ni De repente, a maneira usual de se fazer 
, sempre é a melhor. 
Milhares de pessoas praticam artes 
inteiro, segundo padröes antiquados estabel 
Ninguém nunca ouviu falar dessas pessai 

Mas todo mundo conhece Bruce Lee que 
zer certas coisas de forma não usual. 

Além de nos apontar outras maneiras 
se realizarem as coisas, o planejamento nos 
e organizar nossas atividades futuras. 


lade, a capacidade de planejar está táo 

natureza que mesmo que nos recusemos 

nivel consciente, estamos constantemente fa 
do planos sem que o percebamos 

p quando você vai se vestir pela manhä, au- 

vai formando e modificando em sua mente um 

se vestirá. quais as cores que usará de forma 

igs meias com os sapatos, etc 

esse plano poderá estar ocorrendo ao mes- 

P você vé as roupas dentro da gaveta ou do 

decisão (seu plano) será modificado pelas 


que sua idéia inicial era usar sapatos pre- 

ao abrir a gaveta de meias verifica que to- 

izuis estão na lavanderia, imediatamente você 
là as meias cinzas, se estiverem estará tudo 
não estiverem você terá que se contentar com 
# a0 invés de usar o sapato preto usará o mar- 


@ VOCÊ tiver apenas um par de sapatos? 
Opções serão muito mais simples. 
осопе com sua vida, quanto mais objeti- 
maior terá que ser o seu planejamento. 
também é uma maneira de resolver problemas 
Blugöes alternativas para se atingir um objetivo. 
existem muitas maneiras de se resolver um pro 
Certamente uma melhor que as outras 


€ escolher uma entre inúmeras alternativas 
fazer um plano é necessário que você já tenha 
um objetivo definido. 
Zes 0 ato de planejar consiste apenas em par 
Objetivo em objetivos menores (etapas) que 
is fáceis de serem concretizados 


Мао há nada de errado em se estab; 
jetivos. 

Conquistá-los é tão meritório quanto 
des objetivos. 

Aliás, se você aplicar persistentemente 
deste livro, acabará por descobrir que toda а € 
des objetivos implica na conquista paulatina de 
quenos e sucessivos. 

O parcelamento de grandes e pequenos q 
rece as seguintes vantagens psicológicas: 
1 — Torna nossos objetivos mais realistas e m 

serem atingidos. | 
2 — Nos capacita a iniciar imediatamente 
por pequena que seja, estará nos ap 
mais de nossa meta 
3 — Ajuda-nos a cristalizar certas partic 
cias que de outra forma poderiam p 
| das, acabando por comprometer a realizar 


N meta. 
IK 18 4 — Faz сот que nos tornemos mais cons 
ý planos e de nossos objetivos maiores, 
] reavaliação constante de nossos pro 
4 5 — Nos liberta da ilusäo de correr р 


de grandes objetivos e da сгепса 
| os grandes objetivos justificam os esto 
| para concretizä-los. 


1 Algumas vezes ё necessário um plano 
k mos realizar um planejamento satisfatório, 
Aqui vão algumas sugestões que pod 

* Procure identificar claramente seus po 
des naturais. Não adianta se violentar tent 
tas de que não gosta ou se esforçar por 
lhe sejam desagradáveis. 


Depois de identificar seus potenciais es 
do para determinar objetivos que tenham 
c8 mesmo e com sua meta de vida. 

Мао esquega de anotar tudo por escrito, 
reavaliações que deverá fazer constant 
lidade de manter seus objetivos atual 
Procure avaliar amplamente sua situação. 
sabe onde está hoje, dificilmente cons 
deverá estar amanhã 

Procure dividir seu plano em etapas 
mentares, decidindo cada um dos passos 

a intenção de pôr em ação para concretizar se 
Depois de elaborado, analise com frieza 
motiva a ações práticas e eficazes em 

lo realmente à realização de seu objetivo. © 
siga motivá-lo às ações necessárias a 
metas, é bem possivel que o objetivo 

teja de acordo com seus potenciais ou, 
mento de fazer outro plano tentando uma 
realizar o mesmo objetivo. 

Lembre-se, você pode fazer tantos planos 
é bem melhor errar algumas vezes em 
errar nas ações necessárias para atingir 
tando seu plano às dificuldades que 

de seu desenvolvimento. 

Restrinja as etapas de seu plano a um d 
do de tempo. Tente estabelecer uma meta 
mensão e profundidade a toda sua exi 
crie objetivos anuais que lhe apontem a q 
pas que decidiu realizar nesse prazo de 
reavaliação desse plano a cada três 
etapas mensais que lhe permitam E r 
feitos. Revise semanalmente essas etapas. 


Atenção 
ja lógica de seu objetivo. 
"Como deverei ordenar as etapas de meu 
ira a torná-lo realidade?” 
é fácil, qualquer vagabundo o deseja, 
planejamento, esforço pessoal e ações 


Planos Náo Substituem 


Como certamente deve ter percebido, о ti 
lo anterior é muito apropriadamente “Plano d 

Isso porque um plano deve necessariai 
ações que contribuam para a realização de 
específico. 

Para se pescar não basta chegar até a b 
piscoso, é preciso munirse do equipamento 
саг a isca à água. 

É interessante notar que o ato de pescar 
obter resultados — ter a intenção não basta. 

Quando o pescador chega em casa sem n 
e sua mulher pergunta — pescou? Sua 
— não, não consegui pescar nada 

Em qualquer outra profissão o traball 
ficar seu insucesso alegando que apesar do fr; 
O que pode, mas, em se tratando de pescaria, só: 
do se consegue apresentar o resultado da p 

Veja que coisa interessante! 

Se não pescou nada o pescador não pode diz 
cou alguma coisa! 

Da mesma forma não adianta você ter o mi 
planos se ele não o conduz a resultados prátic 

Assim que tiver completado seu plano de ag 
decidido qual a melhor sequência lógica para tr 
objetivo em realidade 

É chegado o momento de se movimentar a 
contrário seu objetivo jamais sairá do papel. 

agora a ocasião de ter profunda fé em sim 

seus potenciais. 

Você sabe que seus objetivos são co 
ta de vida, verificou através da lógica quais as 
eficazes para conseguir realizá-los; usou o racio 
borar um plano prático e razoável 


o de agır 


ПЕСАК A ESTE PONTO VOCÊ AIN- 
ISOUBER O QUE FAZER, POR FA- 
UE ESTE LIVRO FORA, VOCÊ 
IECEU A OPORTUNIDADE QUE 


B temos um antigo provérbio que diz 


IE VOCÊ SABE NÃO TEM VALOR Al- 
О VALOR ESTÁ NO QUE VOCÊ FAZ 


D QUE SABE 


jar seu plano você não tomar uma iniciativa 
ação, será como o homem que foi pescar e não 


Objetivos Egoisticos Conduzem 


Agora que уосё já está pondo seu р 
megando a realizar as primeiras etapas que; 
pidamente à realização de seu objetivo, é о 
minarmos suas atitudes mentais em relação 
vida 

Um erro comum à maioria das pessoas & 
letivos que atendam apenas a um dos setores. 

Geralmente as pessoas se preocupam 
cancar uma certa estabilidade financeira, © q 
rado, desde que não se esqueçam de seu 
piritual e nem permitam que suas ambições de 
netária interfiram em seus principios morais. — 

É muito importante considerar esse T 
limiar de sua caminhada porque, se náo o 
problemas futuros intransponiveis. 

Dizendo em outras palavras, você não. e 
atividade profissional de sua vida em familia, 

Você nào pode separar suas ambições pess 
vivência com seus filhos ou com as pessoas 

Se tentar fazer isso poderá descobrir 
quando já não houver tempo para remediar 
coisas, que está só com suas ambições e que 
guirá reconquistar o respeito e o amor de sua 

Considere a vida como um todo, as d 
tor sempre exercem influência em todos 05 

O pior é que, se violentar sua vida dessa 
por desenvolver múltiplas personalidades, 
comportamento para cada área de sua 
ao ponto de perder o respeito por si mesma. 

O homem que não cumpre seus compro 
atende as necessidades de seus familiares 
tanto no labirinto de seus problemas que 


em que tem que tirar de uma área de sua existência para su- 
prir outra e, quando percebe, näo realizou coisa alguma. 

Nossa vida имена está envolta num processo de relacı 
namento com os outros; quando consideramos apenas no 
próprios interesses em detrimento dos demais, estamos lii 
tando nossas capacidades de realização. 

Quanto melhor conseguirmos promover a integração en- 
tre os diversos setores de nossa vida, mais coerentes nos tor 


vida e é lógico que ela não se limita a realizações de cunho 
financeiro e nem está voltada apenas à busca incessante de 
objetivos pessoais egoísticos. 

Verifique atentamente se seus objetivos incluem seus pais 
sua esposa, seus filhos, seus amigos, seus parentes, sua igreja, 
sua filosofia de vida, seus conceitos morais, sua tarefa maior 
em direção a seu auto-aprimoramento — caso não incluam, 
está na hora de rever certos valores. 

Algumas das pessoas que adquirem livros como este es- 
peram encontrar nestas páginas um certo misticismo recen- 
dendo a incenso e a orientalismos de folhetim 

А essas pessoas parecerá um tanto original a abordagem 
que temos dado ao assunto tratado nos capitulos anteriores, 
mas, essa “originalidade” foi intencional, 

Como ocidentais, temos sido condicionados a supor que 
a filosofia oriental, seja ela Hinduísta, Budista, Taoista ou Su- 
fista, seja um emaranhado de alienações que acabam por con- 
duzir seus praticantes a uma fuga da realidade e ao conse- 
qúente abandono de suas responsabilidades sociais. 

Isso é apenas ilusório. 

Evidentemente podemos encontrar caracteristicas ascé- 
ticas em inúmeras filosofias orientais, tais como o Yoga, o Su- 
fismo, o Budismo, etc... 

Mas essas caracteristicas de ascetismo encontram-se tam- 
bém em muitas das filosofias ocidentais, como por exemplo 
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os estbicos gregos, os beneditinos da idade média, os tra- 
pistas de nossos dias. 

Embora o ascetismo seja uma das características de mui- 
tas das filosofías orientais e até mesmo da seita Shaolin, nào 
© a única, nem a principal característica dessas filosofias. 

O objetivo maior de toda filosofia, seja ela ocidental ou 
oriental — inclusive a filosofía Kung Ги — & a autotransfor- 
mação e o auto-aprimoramento de seus praticantes, com o 
consequente aumento da capacidade de percepção da reali- 
dade 

Não é preciso pensar muito para constatarmos que, a me- 
mos que uma pessoa tenha organizado sua vida de forma а 
atender suas minimas necessidades fisiológicas e até mesmo 
algumas necessidades psicológicas, não estará interessada em 
buscar o desenvolvimento de seu lado espiritual 

No início deste século veio ao ocidente um famoso Yogi 
e escritor indiano, com o objetivo de apresentar aos ociden- 
tais o Bhakti Yoga de Sri Ramakrishna. 

Esse homem que se tornou conhecido entre nós como 
Swami Vivekananda disse uma frase que se tomou famosa: 
". Um homem faminto nào pensa em religião” 

Por isso que preferimos nesta obra uma abordagem mais 
prática dos diversos setores da vida do leitor, antes de entrar- 
mos em conceitos de maior profundidade 

Veja bem que náo há nada de errado em querer desen- 
volver seus potenciais e propiciar seguranga material a si mes- 
mo e a seus familiares. 

Se vocé tentar se isolar do mundo numa busca egoista 
de sua própria verdade, antes de propiciar а si mesmo condi- 
ções minimas de sobrevivência fisiológica e mental estará co- 
metendo um crime lesa-natureza e, o que é pior, tornando-se 
um peso social dependente da caridade pública 

Ё muito louvável a busca das verdades transcendentais, 
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mas näo devemos nos omitir de nossos deveres em 
a nós mesmos e á sociedade que nos cerca. 

Vamos agora, a partir do próximo capítulo, comegar 
busca de natureza interior, mas essa busca náo deve 
па concretização das etapas que previamente 
para atingir nossos objetivos, 

O máximo que nos devemos permitir é que esta nova 
ca lance uma dimensáo maior em nossos objetivos, 
rando-os e iluminando-os. 


Meditagäo 


Aquele que conhece os outros & inteligente, aquele que 
“conhece а si mesmo é sábio. 


Lao Tse 


А malor sabedoria é conhecerse a si mesmo. 
Calileu 


Conhecimento vem de seu instrutor 
Sabedoria vem de seu interior. 


Meditagäo — A Base Espiritual 


Da mesma forma que a concentragäo e o dominio 
co formam o eixo onde se apóia toda a estrutura externa 
Kung Fu, a meditação é a chave para o conhecimento in! 

e a semente ao redor da qual se constrói toda a prática efi 
va dentro do campo espiritual. 

Praticamente todo o Kung Fu conhecido em nossos di 
derivou direta ou indiretamente dos conhecimentos tran: 
tidos pelos monges Shaolin. 

O templo Shaolin ficou famoso pela ferocidade e 
cia de seus lutadores, mas a grande especialidade da 
Shaolin não era sua arte marcial e sim suas técnicas de 
centração e meditação alicerçadas no pensamento filosófi 
Chan que fora introduzido na China por Bodhidharma. 

A prática sistemática da meditação pode transformar 
homem comum em um grande lutador, um grande executi 
um grande político ou qualquer outra coisa que deseje 

O famoso lutador coreano Yong | Choi, campeão de ki 
raté mais conhecido no ocidente por seu nome em jal 
Masutatsu Oyama, certa vez resolveu fazer a seguinte 
riência: 

Escolheu dois de seus melhores lutadores e durante s 
meses obrigou um deles a praticar luta diariamente e ao 
tro impediu que lutasse sequer uma vez, mas assessorou-o 
bre como deveria meditar a respeito de técnicas do kara! 

Passado os seis meses fez com que os dois se enfren 
sem em combate livre (Jiu Kumite) diversas vezes. 

Embora ambos possuissem técnicas equivalente antes 
início dessa experiência, após a mesma aquele que apenas 
ticara a meditação passou a vencer facilmente seu oponen! 

No Japäo as familias mais abastadas costumam coloc: 
seus filhos em cursos de meditação mantidos por templos Zi 
сот o objetivo de ависаг suas capacidades de percepção 


ra os cargos que mais tarde ocuparáo como grandes ехеси! 
vos do mundo dos negöcios. 

Na India existiu um jovem advogado que apesar de náo 
possuir uma personalidade muito forte e ser um pouco timi 
do, foi capaz, através da prática sistemática da meditação 
outros exercicios espirituais, de alcangar altos cargos politi 
cos e de mover as grandes massas do povo com tal lideranga! 
que os libertou do jugo inglés. O nome dele era Gandhi e es- 
tou certo de que já terá ouvido falar nele. 


melhor, ou para desenvolver plenamente qualquer de seus po 
tencials, 

Mas o objetivo maior da meditação não é a realização 
desses feitos materiais e sim a transformação de si mesmo e 
a ampliagäo da pröpria percepgäo. 

Pesquisas tém sido desenvolvidas no mundo todo 
o objetivo de avaliar os efeitos da prática sistemática da 
ditação sobre a fisiologia e psicologia humana. 

O Instituto Stanford de Pesquisas da Califórnia realizo 
estatísticas que comprovam o aumento de energia e eficién: 
cia, a diminuigäo das tensöes fisicas e mentais, o desenvo 
mento da criatividade, da intuição, da capacidade de conce: 
tração e de produção, em pessoas que tenham o hábito d 
meditar todos os dias. 

Um famoso fisiologista da escola de medicina da univei 
sidade de Harvard realizou uma série de experiências pari 
mensurar as alterações fisiológicas que ocorrem durante o es 
tado de meditação profunda. 

Como resultado dessas experiências foram consta! 
os seguintes fatos: 

Durante a meditação o praticante atinge um estado d 
consciência incomum que produz efeitos benéficos no.corp 
humano, diminuindo o consumo de oxigênio e a eliminação 


do dióxido de carbono, o batimento cardiaco e o ritmo respi- 
ratório. 

O batimento cardiaco diminui em 25 por cento — 5 por 
cento a mais do que quando estamos em sono profundo. 

Isso significa o decréscimo de aproximadamente 5 bati- 
das por minuto. 

A alteração dos batimentos cardiacos, a estabilização da 
pressão sangiinea e outros fatores que ocorrem durante a me- 
ditagáo, indicam mudanças específicas no funcionamento do 
sistema nervoso autônomo. 

A diminuição da concentração de lactato nas artérias in- 
dica modificação do equilíbrio ácido básico, causando redu- 
ção na produção de epinefrina que é notoriamente conheci- 
da como causadora dos sintomas de ansiedade. 

A resistência da pele (que diminui em situações de ten- 
são) aumenta como resultado da meditação e o cérebro pas- 
sa a produzir mais ondas alfa. 

De acordo com depóimento desse médico as pessoas que 
meditam tornam-se mais saudáveis — dentre os 394 medita- 
dores examinados, 67 por cento declararam ter melhorado sig- 
nificativamente a própria saúde e 84 por cento disseram ter 
melhorado suas capacidades mentais. 

Na Universidade da Califörnia em Los Angeles, foi reali- 
zado um inquérito junto a 143 estudantes consumidores habi- 
tuais de drogas, que haviam sido iniciados a um método de 
meditação criado por “Maharishi Mahesh” e denominado “Me- 
ditação Transcendental”, 

Após a prática desse método de meditação, 84 por cento 
pararam de consumir narcóticos por um minimo de três meses. 

Entre 111 consumidores de alucinógenos, 86 por cento 
cessaram completamente seu uso. 

Entre 42 usuários de heroina e outras drogas pesadas, 86 
por cento cessaram o consumo. 
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Outras pesquisas levadas a efeito em Harvard, sob a tu 
tela de médicos experientes, comprovaram a diminuição e 
mesmo a erradicação definitiva do tabagismo, do alcoolisi 
e de outros vícios fisiologicamente perniciosos, em pessoas q 
iniciaram a prática sistemática da meditação mesmo não te 
do por objetivo a eliminação desses vícios. 

O Dr. Herbert Benson, professor adjunto dessa unive 
dade, constatou que 20 minutos de meditação produzem 
cuperação física e psicológica equivalente a seis horas de so 

Segundo esse mesmo pesquisador, duas sessões de 20 т 
nutos por dia proporcionam relaxamento superior a uma no 
te de sono regular, 

Apesar de não terem sido realizados pesquisas a resp 
to do efeito da meditação no controle da obesidade, têm side 


de meditações regulares. 

Acredita-se que a meditação refreie a fome compulsiva 
muitas vezes presente na sindrome da obesidade. 

A similaridade entre a meditação e o sono limita-se 
efeitos de descanso, testes efetuados com eletroencefal 
fos têm demonstrado que a mente não dorme durante a 
ditação e sim atinge um estado de consciência mais profunda. 

Depoimentos de enfermeiras e médicos têm atestado q 
crianças que nascem de mães que meditam regularmente p 
suem habilidades motoras mais desenvolvidas e são mais co 
cientes do que as demais crianças. 

Como resultado de um questionärio-elaborado com a 
nalidade especifica de reunir depoimentos sobre alteracó 
físicas oriundas da prática habitual de meditação, foram 
gistradas as seguintes estatisticas: 

Sessenta e sete por cento dos entrevistados afirmaram. 
melhorado seu estado físico geral graças à prática da medi 
ção. 


Sete pessoas afirmaram ter melhorado ou curado proble- 
mas de pressäo alta 

Trés disseram ter melhorado de úlceras. 

Cinco mencionaram melhoria de asma e mesmo desapa- 
recimento de sintomas ligados a bronquite asmática 

Dezenove notaram decréscimo de reagöes alérgicas. 

Vinte e nove declararam ter diminuido as dores de cabe- 


Cento e dezessete resolveram casos de gripes e restria- 
dos constantes e outras setenta registraram melhorias em ou- 
tras áreas, desde acne até perda de peso 

Graças aos resultados obtidos nesse primeiro questioná- 
rio, foi preparado outro, desta vez a respeito da saúde mental 
dos praticantes de meditação. 

Este novo questionário foi submetido a 333 indivíduos, 
tendo obtido os seguintes resultados: 

Oitenta e quatro por cento declararam ter melhorado a 
disposição mental. 

Vinte e duas pessoas consideraram a melhoria tão efeti- 
va que resolveram interromper tratamento psiquiátrico a que 
vinham recorrendo com regularidade. 

Vinte e cinco mencionaram diminuição de estados depres- 
sivos e de tendências suicidas. 

Esses fatos foram aqui expostos com a finalidade de es- 
clarecer o leitor que a prática habitual da meditação não é 
apenas uma alienação oriental como querem alguns observa- 
dores menos esclarecidos e sim uma técnica capaz de produ- 
zir alterações benéficas no estado fisiológico e psicológico da- 
queles que a praticam. 


О Que É Meditagäo? 


Existem muitas confusões concernentes à meditação e às 

coisas que se pretendem alcançar através de sua prática, | 
comum que os principiantes tenham expectativas dis 
torcidas a respeito dessa disciplina, 

Algumas pessoas acreditam que a meditação seja um; 
técnica a ser orientada em direção a soluções de problemas 
especificos de suas existências. 3 

Pensando dessa forma, acabam por confundir meditaçã 
com contemplação e procutam focar a mente em algum pro- 
blema particular ou em determinada preocupação que os afli- 
ja, na intenção de resolver o problema ou de obter um novo. 
ângulo de percepção em relação a ele. 

Essa concepção errônea surge, em parte, pelo uso inade- 
quado desse termo em nosso idioma. 

Quando alguém nos apresenta uma questão qualquer que 
nos exija uma decisão, alguns de nós costumam reagir da se- 
guinte forma: — Conversaremos mais tarde, vou meditar a res- 
peito desse assunto. 

Existem aquelas pessoas que se entregam à contempla- 
ção passiva de um conceito religioso, como por exemplo — 
“Deus é amor” — tentando aprofundar a compreensão a res- 
peito desse e de outros dogmas. 

Outras acreditam que meditação consiste tão-somente em 
deixar a mente divagar de um para outro pensamento sem 
qualquer direcionamento específico, na ingênua crença de que 
esta genie Cl paga” das preocupações e dos aborreci- 
mentos. 

Quando vocé tiver praticado meditagäo por algum tem- 
po, irá perceber que se trata de uma experiéncia completa- 
mente diferente de tudo que acabamos de descrever. 

Não é o propósito da meditação atingir estados anormais 
de consciência e nem sequer a obtenção de experiâncias 
incomuns. 


Algumas pessoas têm determinadas experiências originais 
quando praticam meditação e, como todas essas experiências 
lhes são agradáveis, passam a cultivar um certo sentimento 
de superioridade (inferioridade?) e tornam-se desejosas de vi- 
venciá-las novamente. 

No entanto, se essas pessoas narrarem essas experiências 
a um professor qualificado ou a um meditador mais experi- 
mentado, serão desincentivadas a tentar a repetição desses ti- 
pos de fenômenos, 

No Zen há uma história muito interessante a respeito de 
um discípulo que, no início de seus estudos sobre meditação, 
teve a visão do Buda flutuando logo a sua frente. 

Satisfeitissimo e todo orgulhoso desse fenômeno que lhe 
ocorrera, apressou-se a narrar tudo para seu mestre certo de 
ganhar um elogio. 

Narrou a experiência com ricos detalhes, falou do perfu- 
me no ar, da música sutil que ouvira, do aspecto benevolente 
do Buda, da imensa felicidade que o possuiu, das lágrimas 
de alegria que derramou... 

O mestre pousou a mão sobre seus ombros e lhe disse 
carinhosamente: — Não se preocupe meu filho. Continue me- 
ditando que tudo isso passa. 

Os fenômenos não são o objetivo da meditação e sim 
o apaziguamento da mente e a centralização no próprio ser, 

Quando ocorrem fenômenos, por bonitos e agradáveis 
que sejam, apenas servem para distrair o praticante com fan- 
tasias que em nada contribuem para os objetivos da medita- 
ção e acabam por reconduzi-lo ao turbilhão de pensamentos 
e à costumeira confusão mental, 

Lembre-se desde já: — O objetivo da meditação é 
conduzHo para além dessas fantasias e experiências sensoriais. 

A meditação é muito mais sutil e refinada que a contem- 
plagäo, sendo dois métodos inteiramente diferentes, 

Na meditação os resultados tornam-se palpáveis mais ra- 
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> 
pidamente quando se mantém por bastante tempo o objeto 
da meditação, ao passo que na contemplação a mente é cen- 
trada em diferentes idéias de cada vez 

Quando examinamos as obras fundamentais sobre Yoga 
vemos que a contemplação nunca é mencionada, ao passo 
que a meditação é considerada como o último passo dessa 
disciplina, sendo a condição necessária para a obtenção da 
iluminação ou Samadhi. 

O objetivo especifico da meditação é a obtenção do mais 
alto estado de consciência e da realização da mais profunda 
paz e de um profundo relaxamento que persista até mesmo 
em nossas atividades quotidianas. 

Permitir que a mente se mova livremente para onde quer 
que queira é contrariar esses objetivos e fugir do método ne- 
cessário para sua realização. 

Se soltamos um barco na água ele será empurrado alea- 
toriamente pelos ventos e pelas ondas, sem chegar a porto al- 
gum e, caso venha a atingir um porto, terá despendido muito 
mais tempo do que seria necessário se para lá tivesse sido le- 
vado desde o início. 

Meditação é um método para treinar uma mente normal- 
mente desorganizada e desordenada de forma a torná-la cria- 
tiva e eficiente. 

Quando Patanjali definiu o Yoga ele disse que o Yoga era 
a parada das ondas mentais, 

Textualmente em sánscrito: “Yogah Chitta Vritti Niroddah” 

Numa tradução literal teriamos: 

Yogah = O Yoga 

Chitta = A substância de que é formada a mente (o 
pensamento). 

Мин = As ondas de percepção (o torvelinho dos pensa- 
mentos). 

Niroddah = O controle, a disciplina, o dominio. . 

Poderíamos dizer que o Yoga consiste no controle das on- 
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das de pensamento que surgem na mente, independentes de 
nossa vontade. 

A realização dessa tarefa é o objetivo maior de (обоо 
Yoga. 
No Svetasvatara Upanishad, um dos clássicos do Hinduis- 
mo, lemos a seguinte frase: “Os grandes sábios da antiguida- 
de conseguiram com a ajuda de técnicas de meditacao, trans- 
cender os mistérios da vida e do universo” 

Nessa obra é relatado o processo usado pelos sábios pa- 
ra a obtenção dessa consciência cósmica, 

Inicialmente, através de técnicas de introspecção deno- 
minadas Prathiahara e Dharana (respectivamente abstração 
dos sentidos e concentração), tentaram colocar o complexo 
quebra-cabeça de suas existências em uma sequência signifi- 
cativa. 

Para isso estudaram atentamente suas emoções, e perce- 
beram que elas estavam fortemente atadas a seus pensamen- 
tos e que destes se originavam, em última análise, as con 
ções que faziam com que se sentissem miseráveis e infelizes. 

Aprofundaram-se cada vez mais em suas pesquisas a res- 
peito das origens do pensamento e quanto mais prosseguiam 
nessas pesquisas, mais calmas suas mentes se tornavam, até 
que começaram a perceber que através desses métodos po- 
diam atingir outros níveis de consciência. 

Com a continuação desse processo de autoconhecimen- 
to ampliaram imensamente suas capacidades sensitivas e a 
consciência das sutilezas do corpo e da mente aumentou, 

Visto que tinham aprendido a sentar-se imersos em si mes- 
mos por longos períodos de tempo, começaram a perceber co- 
mo surgiam os pensamentos em suas mentes e como estes o 
levavam a diferentes emoções e por fim às ações. 

Através desses estudos esses sábios da antiguidade 
tornaram-se conscientes dos métodos para controlar os hábi- 
tos do corpo e da mente dando-lhes a capacidade de alterar 
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seus estados físicos e mentais segundo suas vontades, 

Meditação é uma ciência exata e diferencia-se das ciên- 
cias tradicionais de nosso tempo, simplesmente porque trata 
dos estudos experimentais dos processos internos e não dos 
eventos externos, 

Todos os diferentes métodos de meditação, sejam de ori- 
gens filosóficas ou religiosas, têm por objetivo conduzir a men- 
te de um estado de cansaço, confusão e desarmonia. para um 
estado de equilibrio e harmonia. 


Antes de Meditar 


Em seguida estáo reunidas algumas sugestöes que podem 
ser úteis para ajudá-lo a praticar a meditagäo, 

Leia atentamente e grife as partes que poderão auxiliá-lo 
desde o início. 

Procure reler as partes grifadas antes de usar sua primei- 
ra experiência de meditação. 

Mais tarde, quando já for um meditador experiente, re- 
torne a este capítulo e releia tudo outra vez, até mesmo as 
partes não grifadas; talvez encontre sugestões valiosas que não 
tenha percebido da primeira vez. 


A Escolha do Local 
Para meditar você deve escolher cuidadosamente um lugar 
que possa ser usado regularmente para essa finalidade, evite 
trocar de lugar a cada nova meditação. 

Dessa forma você estará criando uma atmosfera propi- 
cia que acentuará os efeitos positivos de sua experiência. 

Procure um lugar calmo, livre de ruídos e incômodos que 

- possam distrai-lo. 

Esse local não deve ser excessivamente quente nem ex 
cessivamente iluminado, não devem haver telefones por per- 
to (se houver tire o fone do gancho), nem campainhas (desligue- 
as), nem animais domésticos (ponha-os para fora), nem crian- 
“ças ou pessoas que possam interrompê-lo (converse com elas 
а respeito). 

Quanto menor a quantidade de luz melhor, você notará 
que as meditações feitas à noite ou antes do amanhecer são 
“mais produtivas. 

Experiências realizadas por pesquisadores franceses têm 
“demonstrado efeitos positivos no direcionamento do corpo pa- 
та o leste ou para o norte, experimente e decida por si mesmo. 
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Com a prática vocé será capaz de meditar praticament 
em qualquer lugar. 

Existem meditantes que praticam a meditagäo na 
dugäo de ida e volta do trabalho. 

Há quem consiga meditar mesmo em locais de inten: 
barulho e de constante movimentagäo pública, mas, para 
principiante, o ideal é o lugar напайНо e silencioso. 


Como Sentar 

A principio deverá sentar-se em alguma cadeira que sej; 
confortável e que lhe permita manter a coluna ereta. 

Existem razões fisiológicas que atestam que a coluna ere- 
ta ajuda a fluência de certas energias sutis que contribuem 
para a estabilização do sistema nervoso. 

Quando tiver mais prática, poderá meditar sentado em 
uma cadeira, no chão ou em qualquer das posições tradición 
nais do Yoga. 

A escolha é sua e tem muito pouca pertinência com os 
resultados que obterá, mas, se escolher sentar no chão, cubra- 
o com um cobertor dobrado em quatro ou com uma esteira, 
para ficar mais confortável e evitar que a friagem do chão o 
atinja, 

A ênfase no posicionamento correto da coluna é essen- 
cial para o processo respiratório, harmonizando a respiração 
com as energias emitidas pelo sistema nervoso e, dessa for- 
ma, contribuindo para acalmar a mente, 

Dentre as posições tradicionais do Yoga aconselhamos as 
tipicas para meditação (Dhyanasanas) — incluímos a ilustra- 
ção de algumas delas na página seguinte — mas não tente. 
fazê-las de início, a menos que já tenha praticado bastante 
em outras oportunidades que não as de meditação. 

Lembre-se: não importa muito a maneira de sentar, des- 
de que mantenha a coluna reta, 


60 


Se vocé se preocupar demasiado com a maneira de 
tar acabará perdendo de vista os objetivos reais da medita: 

É interessante aprender a sentar confortavelmente по cl 
à maneira do Yoga, simplesmeste porque isso lhe dará a o] 
tunidade de nao interromper sua prática de meditagäo qui 
do estiver na praia, no campo, ou em lugares em que náo 
dispor de um assento que mantenha sua coluna па posig: 
normal, 

Quando tiver iniciado a meditação, evite mudar ou mi 
xer a posição para não criar motivos para distração. 

Se preferir uma posição tradicional, evite o posiciona: 
to demasiado criativo das mãos, é preferível pousá-las no 
lo, uma sobre a outra. 


H 
| 


А Escolha da Нога 


O ideal é ter um período certo do Фа para meditar, | 
Mas, náo determine uma hora exata pois, caso a рег 


poderá ficar tentado a não meditar naquele dia, interrompe! 
do assim o hábito e os progressos feitos. 

No início você deverá praticar a meditação duas vez: 
ao dia, em períodos de 20 minutos, mais tarde poderá esten: 
der esse tempo para 30 minutos de cada vez. 

Meditar por um prazo de tempo maior é desnecessá: 

e apenas o afasta das atividades diárias que certamente 
cessitam de sua atenção. 

A meditação deve contribuir para o melhor desempen! 
de suas funções e não para aliená-lo de suas obrigações. 

Não se precipite em adotar “um estilo de vida alternativo 

As pessoas que mudam repentina e drasticamente 
hábitos de vida geralmente não continuam a praticar regul 
mente por muito tempo. 

Após se cansarem de tentar uma nova maneira de vi 
enjoam e retornam ao proceder habitual. 


O valor da persistência, do crescimento gradual dia-a-di; 
jamais poderá ser avaliado totalmente. 

Os esforços impulsivos e descontrolados não levam 
nada. 

Se você derramar um balde de água gota a gota sistem, 
ticamente sobre uma pedra, é bem provável que consiga fi 
zer um pequeno furo nela, mas, se lançar toda essa água 
uma vez só sobre a pedra o máximo que conseguirá será. 
molhá-la. 

Algumas vezes a convivência com outras pessoas pode 
criar empecilhos para que consiga separar dois turnos de 20 
minutos por dia. para sua prática de meditação. 

Pessoas que praticam meditação e são casadas habituam- 
se a acordar mais cedo para que tenham a oportunidade de 
meditar antes que os demais acordem. 

Algumas dessas pessoas vão dormir depois dos demais, 
para poder meditar após todos os outros terem se deitado. 

Não é muito recomendável meditar logo antes de dor- 
mir pois, como já vimos, vinte minutos de meditação equiva- 
lem a seis horas de sono e existem algumas pessoas que per- 
dem o sono depois de meditar. 

Você talvez se preocupe com a possibilidade de perder 
alguns momentos de sono para poder realizar suas medita- 
ções e pode ser que considere impossível levantar-se mais ce- 
do ou ir para a cama mais tarde do que está habituado a fazer. 

Mas irá verificar que, após iniciar a prática sistemática 
da meditação, sua necessidade de sono irá diminuir substan- 
cialmente e acabará acordando mais cedo que de hábito e 
se sentirá muito mais disposto. 

Existem dois momentos durante o dia que são especial- 
mente propícios para a meditação — na aurora e no pôr-do-sol. 

Se você dispuser de tempo nessas ocasiões, faça a expe- 
riéncia, 

Мао devemos jamais praticar a meditagäo após uma 
refeição. 
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O processo digestivo tende à aumentar o metabolismo 
e a meditação abaixa o metabolismo. 

Se vocé meditar de estómago cheio ficará com dor de 
cabeça e sentirá náuseas. 

А medida que a prática da meditacao vá se tornando mais 
importante em sua vida, seu programa diário acabará se adap- 
tando por si mesmo. 

Poderá inclusive ocorrer que suas atitudes diante da vi- 
da se modifiquem para melhor e que certas atividades que 
antes lhe agradavam acabem sendo substituidas por outras 
mais harmoniosas. 


А Preparagäo 

Vocé náo deve iniciar sua meditagäo diária de uma for- 
ma desordenada e abrupta. 

Se vocé abandona uma atividade qualquer que estava 
Ihe canalizando toda a atengäo mental e talvez envolvendo 
algumas emoções e começa imediatamente a meditar, notará 
que sua mente será muito mais difícil de controlar, 

Suas ansiedades relacionadas com as atividades anterio- 
res irão interferir em sua meditação e poderão impedi-lo de 
atingir o estado de paz e harmonia que deseja. 

Por essa razão é que devemos nos relaxar e respirar pro- 
fundamente antes de meditar. 

A primeira coisa a fazer é adotar uma atitude apropria- 
da e decidir que durante a meditação nada irá perturbá-lo, 

Ponha de lado todas as preocupações, aborrecimentos e 
coisas que tenham que ser resolvidas futuramente. 

Tendo tomado essa decisão você estará pronto para al- 
guns exercícios de relaxamento que irão conduzi-lo a um es- 
tado propício à meditação. 


Respiragäo e Relaxamento 

Sua respiragäo está intimamente relacionada com seu es- 
tado mental. 

Quando estamos emocionados, ansiosos e angustiados, 
nossa respiragäo fica irregular. 

Quando estamos calmos nossa respiragäo é calma e 
imperceptivel. 

Os exercicios respiratörios säo aconselháveis antes da me- 
ditação porque predispóem a mente a um estado de conscien- 
tização e paz. 

Experimente inspirar profunda e lentamente, reter o ar por 
alguns minutos e depois expirar calmanente. 

Repita esse exercício algumas vezes e depois passe ao re- 
laxamento descrito a seguir. 

Para seu relaxamento leve sua atenção para os diferen- 
tes grupos musculares do corpo e mentalmente ordene que 
se relaxem. 

Va lentamente relaxando o corpo na seguinte ordem; os 
artelhos e a sola dos pes, o peito do pé e os tornozelos, as 
canelas e as pantorrilhas, os joelhos, as coxas, os quadris, o 
abdômen, os músculos do peito, a parte baixa das costas, as 
omoplatas, os ombros, os braços, os antebracos, as mãos, o 
pescoço, à mandibula, a boca, as pálpebras, a testa e o couro 
cabeludo. 

Relaxe cada parte tão completamente quanto possível, 
antes de passar à próxima, 

No início talvez você não perceba grandes efeitos, mas, 
à medida que for praticando este exercício reiteradas vezes, 
irá notando um aumento progressivo de sua capacidade de 
relaxar, 


Métodos de Meditagäo 


É impossivel apaziguar a mente apenas por um ato da 
vontade, 

Ramakrishna um famoso mestre de meditação compara- 
va à mente com um macaco doido a que tinham posto fogo 
ao rabo. 

Sem que esteja sujeita por um método especifico de me- 
ditagäo, a mente salta de um pensamento a outro, de uma idéia 
a outra, em rápida sucessäo. 

Os métodos tradicionais de meditacáo tém por meta o 
controle dessa tendéncia, dando à mente um ünico pensamen- 
to no qual ela deva ser focalizada. 

As várias tradicóes dessas escolas säo fundamentalmen- 
te a mesma, excetuando-se o fato que elas usam diferentes 
pensamentos ou recursos para a focalização da mente. 

Apesar da diversidade desses recursos, eles sio necessá- 
rios para facilitar a tarefa de atingir o estado de consciéncia 
que é descrito como Consciência Cósmica, Nirvana, Satori, Sa- 
madhi, Wu e tantos outros nomes quantas sejam as escolas 
que os proponham. 

A maioria desses métodos atinge um grau de complexi- 
dade tal que torna impraticável sua descrição em uma obra 
destas dimensões, mas sugerimos ao leitor três dos métodos 
mais populares que serão descritos a seguir: 


Meditação Tibetana do Som 
Sente-se calmamente com os olhos fechados e a espinha 
ereta procurando se conscientizar dos sons que ocorrem ao 
seu redor. 
Esses sons podem se originar do próprio ambiente onde 
se encontra, do lado de fora desse ambiente ou de dentro de 
si mesmo, das funções fisiológicas do próprio corpo. 
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Leve sua consciência para qualquer som que seja percep- 
tível 

Procure tomar consciência não só dos sons como tam- 
bém dos silêncios existentes entre esses sons. 

Este é um método Tibetano tradicional para ensinar os 
principiantes em meditação a se tornarem conscientes do va- 
zio que interpenetra todas as formas e todas as manifestações. 

Alguns tratados dizem que os praticantes avançados desse 
método acabam se tornando tão conscientes de seu batimen- 
to cardíaco que são capazes de medir o tempo contando as 
próprias batidas do coração. 

Depois de se dedicar a este método pelo menos por um 
mês, realizando meditações duas vezes ao dia, de vinte minu- 
tos cada uma, sem perder a sequência, você estará preparado 
para tentar o próximo método. 


Meditagäo Budista da Respiragäo 


Feche os olhos e comece a se tornar consciente do ritmo 
natural de sua гезриасао. 

Permanega por vários minutos observando sua respiragäo 
sem tentar controlä-la de forma alguma, antes permita que 
ela se torne cada vez mais sutil e sem esforço. 

Quanto mais vocé observa sua respiragäo em estado de 
relaxamento total, mais ela se torna lenta e profunda, 

Após alguns momentos focalize sua atencáo no diafrag- 
ma, também conhecido por plexo solar — situa-se no centro 
do corpo, logo abaixo da caixa torácica. 

Observe que cada vez que vocé inspira, os músculos lo- 
go abaixo da costela, na regiäo acima do umbigo, movem-se 
ligeiramente para fora e, assim que vocé expira, contraem-se 
levemente. 

O diafragma é o músculo que faz com que os pulmões 
se encham e se esvaziem com o ar. 
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Neste método de meditagäo vocé deve focalizar sua aten- 
cáo no movimento do diafragma. 

A principio pode ser difícil tornarse consciente deste mo- 
vimento, pois você tera a tendência a perceber mais facilmente 
os movimentos do estômago do que os do diafragma, entre- 
tanto, com o tempo e paciência, sua sensibilidade irá melhorar. 

À respiração é uma espécie de canal ligando você a seu 
meio ambiente. 

Uma grande porção dos nutrientes que ingere vêm a vo- 
cê através da respiração; sem ela não há vida. 

Este método de meditação o conscientiza da intima co- 
nexão existente entre seu “eu” e a força nutriente na qual ele 
está imerso. 

Alguns meditantes deste método que atingiram os esta- 
dos mais avançados dissolvem sua consciência de individua- 
lidade neste “absoluto” cósmico que os cerca. 

Ao invés de se esforçar por respirar intencionalmente, as- 
sista o processo respiratório com a atitude de que você está 
“sendo respirado”. 

Muitas tradições afirmam que a respiração e a mente es- 
tão tão unidas que é impossivel separá-las. 

À medida que sua atenção se torna mais consciente do 
processo respiratório sem tentar controlá-lo, a respiração ten- 
de a se tornar mais ritmica e com isso a mente se torna mais 
calma e centralizada, 

Após uma prática de pelo menos um mês neste método, 
você já estará preparado para a próxima técnica. 


Meditação com Mantra 
Em diferentes tradições das escolas de meditação, inclu- 
sive aquelas originárias do Yoga, um som ou uma palavra são 
os recursos utilizados para a meditação. 
Após ter adquirido um certo domínio das técnicas preli- 
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minares da meditagäo, é transmitido ao discipulo um som 
pecial para que nele se concentre em suas próximas medita- 
ções. 

Esse som é conhecido pelo nome “Mantra” e geralm 
te se diz que о Mantra tem o objetivo de ajudar а mente a 
atingir um estado de concentração. 

Embora algumas linhas mais avançadas considerem a 
concentração desnecessária para a meditação, experimentos. 
desenvolvidos em organizações de destaque nesse campo têm 
constatado que o estado de silêncio perene buscado pelos 
grandes meditadores é muito dificultoso para ser aconselhá- | 
vel ao principiante. 

O ponto de vista de algumas tradições se aproxima mul- 
to da velha lenda das varas, em que um pai, para demonstrar 
a necessidade de união entre os filhos, fez com que tentasse 
quebrar um feixe de varas e, vendo que não conseguiam, 
mostrou-lhes como deveria ser feito, quebrando-as uma a uma. 

Essas tradições afirmam que a mente indisciplinada está 
desordenadamente à mercê de milhares de pensamentos, exa- 
tamente como о feixe de varas e quando substituimos, esses 
milhares de pensamentos, por apenas um — o Mantra — te- 
mos a oportunidade de transcender a mente com maior faci- 
lidade, 

O Mantra busca dar à mente aquela capacidade de con- 
centração tão necessária à realização do silêncio perene pro- 
palado por aquelas linhas de meditação. 

A palavra Mantra tem dois componentes a saber: 

Man = Pensar 

Tra = Transcender, livrar-se das ataduras. 

Para alguns intérpretes o Mantra é um auxílio extra para 
que nos libertemos dos problemas, misérias e preocupações 
que sofremos devido às ataduras que mantemos com o mun- 
do ilusório dos sentidos. » 

Todas as tradigöes místicas das grandes religides estáo 
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eivadas de diversas ladainhas que fazem as vezes do Mani 

Um dos casos mais conhecidos é narrado no livro “Rel 
tos de um peregrino”, que narra a peregrinação de um hom: 

e o grande desenvolvimento espiritual que atingiu, apenas 
repetição mántrica de uma ladainha recolhida da “Philokalia” 

Um Mantra tradicional usado em Yoga & “Ananda” q 
significa “felicidade”. 

Sente-se com os olhos fechados e a coluna ereta, fag: 
os exercicios respiratórios e de relaxamento. 

Em seguida concentre sua atengáo em sua respiracáo, 
conforme as instruções dadas anteriormente e repita mental- 
mente o Mantra “Ananda” em harmonia com o ritmo natural 
de sua respiração. 

Tudo isso deve fluir naturalmente, sem que haja esforços 
desnecessários. 

Procure conscientizar-se do surgimento do som em sua 
mente. 


Conselhos Finais 

Quando praticando um determinado método de medita- 
ção seja consistente, não ceda à tentação de praticar um mé- 
todo em um determinado dia e outro no seguinte e nem mis- 
ture diferentes métodos de meditação apenas porque não sente 
os resultados rapidamente, 

Como já vimos, a meditação é uma técnica para unificar 
uma mente dispersiva, pular de um método para outro só irá 
gerar mais incerteza e confusão. 

Uma progressão sistemática de um método para outro, 
como sugerido neste livro, produzirá resultados efetivos e gra- 
duais, desde que se permaneça por algumas semanas na.apli- 
cação de cada um dos métodos apresentados. 
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Náo julgue um determinado método pelos resultados que 
possa avaliar após uns poucos meses de prática, muitas vezes 
uma técnica que parecia excessivamente ingênua a principio, 
acaba por se tornar aquela que nos leva mais próximo de nos- 
sos objetivos. 

Após a prática sistemática de duas meditações diárias por 
um periodo de pelo menos seis meses, você estará apto a ser 
iniciado a Mantras mais apropriados a seu caso em particular, 

Para isso recorra a professores qualificados quando atin- 
gir esse estágio. 


Ensinamentos Espirituais 


O destino náo está fora mas dentro de nós mesmos. 
Emerson 


Os pensamentos são pedras: constroem, soterram e 
matam. 
De Rose 


O homem é como uma garrafa cheia de água, fortemen- 
te arrolhada, lançado no meio do oceano. Tem dentro de si 
a mesma substância de que é feito o oceano mas a sua mente 
(a rolha) o impede de tornarse uno com essa imensidão, 

Ramakrishna 


Provérbios e Pensamentos 


A sabedoria proverbial chinesa é de notória expressi: 
dade e muitas vezes oculta profundos conhecimentos por 
de palavras ingénuas. 

A arte de criar disticos que sintetizam a sabedoria não. 
é uma exclusividade da civilização chinesa, por isso inclui aqui. 
pensamentos originários de diversas fontes, lamentavelmente. 

- algumas delas desconhecidas. 

A coletânea apresentada neste capítulo foi recolhida gra- 
ças à boa vontade de alguns alunos. 

Procure saborear cada um deles como frutos preciosos 
colhidos nos jardins do imperador nas primeiras horas do: 
alvorecer. 


O Eu e o Absoluto ! 
O mar às vezes tem a aparéncia de espuma, mas ainda 


ё mar quando se apresenta como espuma. 

A momentánea aparéncia de espuma nào o impede de 
continuar a ser mar, mesmo antes que retorne a sua antiga 
aparéncia, como um único todo, com todas as demais águas 
e espumas do oceano. 


A Oportunidade de Virtude 

O lótus é uma flor, nasce no lodacal do fundo dos lagos. 

Da mesma forma que o homem, ao crescer ele se dirige 
para a luz. 

Alguns florescem sem que consigam sair do lodo, outros 
a poucos centímetros da superficie da água, somente alguns 
florescem a plena luz do sol. 

Os homens, como os lótus, também estáo em diferentes 
estágios de evolução. 


Tal como o lótus o homem náo pode ver a luz enqu 
não passar além da superfície da ilusão. 

Alguns homens conseguem superar suas condições 
nascimento e florescer, seja no lodo da iniquidade, seja lk 
abaixo da superfície que antecede à realização de seus 
nhos, seja diante da magnificência do universo. 


O Verdadeiro Ser 

Se tocarmos na comida que está dentro de uma pat 
no fogo, queimaremos os dedos. 

Mas o calor não é da comida nem da panela e sim 
fogo que a esquenta. 

Da mesma forma a energia chamada Deus faz o homem 
sentir, pensar e ser. 

Essas capacidades não pertencem aos homens, embora. 
sejam atribuídas a eles. 


A Caridade 
O rio entrega todas suas águas ao oceano e nem por isso 
está vazio. - 


O Caráter 
É nas más horas que se pode avaliar a evolugäo espiri- 
tual das pessoas. 


O Uso da Sabedoria 
A serenidade espiritual não é um adorno para os dias felizes 
e sim amparo para as ocasiões difícieis do caminho. 


O Bem e o Mal 
A luz é a claridade que nos ilumina, é o sol, são as estre- 
las — mas também é a penumbra. 
O olho que vê apenas a parte luminosa da luz não fará 
com que a luz que ele não pode ver deixe de ser luz. 


O Orgulho 

É necessário ser humilde. Nada há no homem que lhe 
permita ser de outra maneira. Não escolheu ele sua estatura 
nem sua força ou fraqueza, suas qualidades físicas ou seus 
defeitos, seus dotes de espírito ou a carência desses dons. 

Não é ele responsável pela forma por que se apresenta 
e nem tem razões pelas quais possa envaidecer-se. 

Nada do que é ou tem dependeu de sua própria vontade. 


A Coisa mais Importante 


Quando chega a algum lugar o viajante cuida primeiro 
de obter alojamento para passar a noite e depois vai se divertir. 

Da mesma forma quando chegamos neste mundo deve- 
mos primeiro conseguir um lugar de descanso na profundida- 
de de nosso ser para que em seguida possamos nos dedicar 
sem temor às tarefas diárias. 


Ramakrishna 


As Dificuldades 
As águas dos rios chegam a seu destino esbarrando em 
margens opostas. 


O Abuso do Poder 
Aqueles que possuem posição de mando não devem abu- 
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sar, antes devem aumentar a própria luz a fim de melhor aju- 
dar aqueles que se encontram nas sombras. 


O Elitismo 
Aquele que vive exigindo а educagäo do próximo é inca- 
paz de demonstrar a sua. 


O Fracasso 
Sua vida é o que você consegue fazer dela. 


As Ambições 
Os desejos que repousam sobre seus ombros sáo como 
sacos de pedras. 
Se náo consegue livrar-se deles, cuide para que sejam 
poucos, pois tera que carrega-los. 


A Mesquinharia 
Não voltes sobre teus passos para apanhar as rosas que 
plantaste, também as que colhes nasceram dos cuidados de 
outras mãos. 


A Impossibilidade de Ver a Deus 
Ninguém permanece em jejum o dia inteiro; alguns con- 
seguem a comida ás nove da manhã; outros ao meio-dia e ain- 
da outros à tarde ou quando o sol se põe. 
Da mesma forma, tarde ou cedo, nesta mesma vida ou 
depois de muitas outras, todos devem ver e verão a Deus. 
Ramakrishna 


o 
" O Orgulho 
A luz nào vem ao mundo para zombar das trevas e sim 
para iluminá-las. 


O Chauvinismo 
Мао sáo os rios que rugem, que matam a sede dos ho- 
mens e sim as fontes que cantam. 


As Desgracas da Vida 
É preciso a noite para que compreendamos que existe a 
luz. 


O Orgulho do Saber 
Aquele que se sente incomodado pelo ignorante esquece- 
se que muitos talvez náo o fossem se tivessem as mesmas lu- 


zes que iluminaram o caminho de uns poucos. 


A Presuncio 
Ficando de costas para a luz pouca coisa se vé além da 
própria sombra. 


A Preguiga 
É rolando no fundo dos rios que se lapidam os cascalhos. 


O Medo do Sofrimento 
Quando nào compreendemos a dor ela nos dilacera, 
quando entendemos seus fins ela nos aperfeicoa. 


A ныдиниц = 


О Apego 

О eu imaturo diz; esta é minha casa, este é meu filho, 
esta é minha esposa e este é meu corpo. 

O eu amadurecido diz: nada é meu, tudo o que vejo, sin- 
to ou escuto e até este corpo náo sáo meus; sou sempre livre, 
eterno e onisciente. 

Ramakrishna 


A Crítica 
Perante a escuridão da noite é fácil criticar as trevas som- 
brias, porém melhor seria acender uma luz. 


O Amor aos Pais 
A planta, embora abandonando o solo em que nasceu 
em busca de maior claridade, a ele permanece unido, trans- 


mitindo parte da sabedoria que fora dele alcançou. 


O Amor ao Próximo 
Fácil é ter compreensão para com alguém que nos esti- 
ma, dificil é tentar compreender os que nos odeiam, 


A Prepotência 

Aquele que busca igualar seus semelhantes a si mesmo 
é imperfeito. 

Cada um de nós tem uma tarefa e uma responsabilidade 
diferente a cumprir. 

O mérito é o mesmo tanto para a pequena quanto para 
a grande tarefa, desde que ambas sejam feitas com amor. 


Os Sacrificios 
Foi atravessando os rigores do inverno que o tempo cl 
gou á primavera. 


O Desejo de Reconhecimento 
O céu manda suas águas sobre as rosas da terra, mesmo. 
sabendo que a terra nunca lhe mandará as suas rosas. 


A Indolência 
Os vasos que não se enchem de água logo transbordam 
de pó. 


O Medo de Errar 
Quem faz muito erra muito, que faz pouco erra pouco, 
quem não faz nada não erra nada, 
Erra mais quem se omite do que quem erra realizando 
algo. 


O Apego à Boa Vida 
Aquele que não aprendeu o desapego deve evitar a vida 
excessivamente confortável ou aumentará o próprio sofrimento, 


A Barreira do Conhecimento 
Se colocarem um pano entre nós, continuarei tão próxi- 

mo quanto antes mas não mais serei visto por você 
Da mesma forma a verdade está tão perto quanto qual- 
quer outra coisa, mas devido ao pano do egoismo você não 
а vê 


Ramakrishna 
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A Covardia 
O Caminho do bem nao é fácil, mas fugir dele nao faz 
com que desapareçam as dificuldades. 


O Desprezo dos Pequenos Conhecimentos 
Os vagalumes iluminam grutas onde nem mesmo a luz 
do sol consegue chegar, 


O Egoismo 
Aquele que age fraternalmente em favor de muitos sem- 
pre terá alguém que interceda por ele nas ocasiões 
desagradáveis. 


A Natureza Real 


A vida não é o corpo da mesma forma que a água não 
é о copo que a contém, 


A Coragem Verdadeira 
O maior lutador é aquele que não luta à menor provoca- 
ção, pois compreende que muitas vezes seu adversário o de- 
safia por sentir-se diminuído em sua presença 
Mesmo não sendo assim não se preocupa, pois a descor- 
tesia é uma infelicidade em si mesma. 


* 
A Humildade 


As águas caudalosas do rio cantam em louvor à própria 
força. As nuvens que as formaram vão em silêncio no céu. 


SS 
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A Verdadeira Arte Marcial 
Náo faca de suas máos espadas destruidoras. 
Useas para semear o bem e vencerás uma batalha mui- 
to mais terrivel e ao mesmo tempo mais meritória. 


A Falsidade 
Náo basta possuir olhos limpos, boca perfumada e máos 
lavadas. 
Faz-se necessário que sejam incapazes de ferir. 


A Ilusão 
Da mesma forma que o guarda-sol nos impede de ver o 
sol mesmo que continuemos a perceber seu calor, enquanto 
a ilusão não for afastada para o lado não veremos claramen- 
te a Deus, 
Ramakrishna 


o 
Muitas vezes nos é dado oportunidade de prestar auxilio 
áqueles que se angustiam; aproveitemos essa chance pois tam- 
bém nós muitas vezes somos vencidos pelo desánimo. 


A Estética 
Náo julgue pela aparéncia, nem sempre as flores mais 
belas envolvem o melhor perfume. 


A Temeridade 
Quando estiver em perigo fique calmo. 
A vida pode ser um bom lugar para lutar, mas a luta nun- 
ca será uma boa ocasiáo para se viver. 


———————— 
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O Ideal 
Se teus olhos se perdem nas estrelas não verás as pedras 
do caminho. 


A Autopiedade 
Quando uma porta de felicidade se fecha uma outra se 
abre; mas, muitas vezes, olhamos táo demoradamente para a 
porta fechada que não conseguimos ver aquela que se abriu 
diante de nós. 
Helen Keller 


A Existência de Deus 
As pérolas estão no fundo do mar mas é necessário mer- 
gulhar fundo para descobri-las. 
Se não as encontrarmos em nosso primeiro mergulho não 
devemos concluir não haver pérolas no mar. 


O Desejo de Posses Materiais 
Um homem cercou o leito de um rio (que, não obstante, 
continuou a fluir por entre os paus da cerca) e chamou a esse 
cercado — meu rio. 


A Busca de Deus 
Aquele que sendo feito de sal tentar medir a profundida- 
de do oceano será absorvido por ele e tornar-se-à parte dele. 


A Imoralidade 
A vida espiritual sem a segura base da vida moral é im- 
possivel. Imoral é a vida egoísta. 


Ramakrishna 


A Posse 
Possuimos só aquilo de que temos consciéncia. 
Marden 


A Oportunidade 
Podemos dar um barco a alguém, podemos colocar esse 
barco na água e ensinar esse alguém a remar, mas, para que 
essa pessoa reme, é preciso que ela queira remar. 


As Seitas 
Deus é conhecido e adorado sob diversos nomes: Jeová, 
Alá, Kali, Brahma, etc... 
A mesma água o Hindu chama “Jal”, o Maometano 
“Pani”. t 
Os ignorantes lutam pelo nome e pela forma; o sábio rea- 


liza a realidade. 
A suprema inteligência aparece em todas as formas e não 
tem forma própria. 
Ramakrishna 


As Intengöes e os Méritos 
Faça o melhor possível o maior número de vezes pois o 
tempo é curto. 
De nada vale uma cabeça cheia de boas intenções e as 
mãos vazias. 


A Dispersão 
O caminho mais curto para se realizar muitas coisas é 
fazer uma só de cada vez. 
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O Autocontrole 
Aquele que é paciente, mesmo esperando a muito tem- 
po, náo desespera. 
O impaciente, mesmo esperando a pouco tempo, vive a 
se lamentar. 


O Verdadeiro Egoismo 
O egoismo não é viver como queremos viver, egoismo 
é querer que os outros vivam como queremos que eles vivam. 
Oscar Wilde 


A Realidade 
O corpo humano é só aparência, a realidade é a alma. 


A Percepção e o Amadurecimento 
Quando a amêndoa está verde sua polpa está fortemen- 
te aderida à casca, mas quando amadurece separa-se da cas- 
cae se a sacudimos ouvimos o barulho dela batendo lá dentro. 
Assim também, quando o homem amadurece percebe a 
alma como algo separado do corpo. 
Ramakrishna 


As Dificuldades 
Se não fosse a noite, como veríamos as estrelas? 


A Busca da Verdade 
A chuva cai tanto sobre os lugares altos como sobre os 
lugares baixos, mas escorre rapidamente e acaba sempre nos 
lugares baixos. 
Assim também é a verdade, ela só encontra guarida nos 
corações humildes. 


Desejos Pessoais 
Quem náo vive de alguma maneira para o bem dos demais, 
apenas vive para si mesmo. 
Montaigne 


A Imparcialidade 
O vento acaricia a dócil folhagem e derruba o tronco vi- 
goroso; a chuva mata a sede dos dois. 


A Existéncia de Deus 
Podemos ver muitas estrelas no céu durante a noite, mas 
náo quando se levanta o sol. 
Provará isso que as estrelas náo existem durante o dia? 
Ramakrishna 


A Renúncia e o Medo 
No prazer físico existe o medo & enfermidade; na posi- 
ção social encontrase o medo de cair ou ficar relegado; na 
riqueza o medo aos inimigos; no poder o medo aos adversá- 
rios; na beleza o medo da velhice, na erudição o medo aos 
opositores; na virtude moral o medo aos aduladores e, no cor- 
po, o medo à morte. 
Associam-se ao medo todas as coisas deste mundo, sô a 
renúncia nos confere o “sem medo”. 
Rei Barthrirahi 


A Ilusão 

A mamãe gata carrega os gatinhos com os dentes sem 
machucá-los, mas quando pega um rato ele morre. 

Da mesma forma a ilusão ajuda aquele que medita a 

compreender a realidade, mesmo que os demais estejam 

morrendo. 


Ramakrishna 
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O Abuso do Poder 
Podemos levar um cavalo até a água, podemos até forçá- 
lo a beber, mas näo podemos dar-Ihe sede. 


Os Homens e suas Crengas 

Trés almofadas; uma cheia de sal, outra de algodáo e a 
terceira de pedra, foram langadas á água. 

A primeira dissolveu-se inteiramente, a segunda encheu- 
se de água mas manteve a forma anterior e a terceira náo se 
alterou; apenas, сот o passar do tempo, cobriuse de lodo, 

Assim sáo os homens — aqueles que encontram Deus 
dentro de si mesmos dissolvem-se nele, outros percebem que 
Deus está dentro deles mas recusam a mudar seus comporta- 
mentos e ainda outros náo aceitam que Deus esteja dentro 
deles e com o tempo cobremse de lodo. 

Ramakrishna 


O Eu e o Ego 
Da mesma forma que a fumaga preteja as paredes mas 
náo o espago existente entre elas, o verdadeiro eu nunca é 
afetado pela dor, pelo prazer, pela virtude ou pelo vicio. 
Mas o ego, tal qual a parede, suja-se pelo apego que tem 
a sua natureza irreal. 
Ramakrishna 


O Um e o Todo 
Conhecendo a unidade conhecemos o todo. 
Colocando zeros depois do um obtemos valores de cen- 
tenas e milhares, mas se apagamos o um os zeros perdem to- 
do o valor. 
Assim é o conhecimento de Deus. 


Ramakrishna 


O Meditador e o Apego 
Se no fundo de um balde houver um furinho, pouco a 
pouco sairá por ele toda а água que lá estiver. 
Da mesma forma se ainda houver um pequeno apego to- 
dos os esforgos do meditador se esvairáo por ele. 
Ramakrishna 


A Igualdade Entre os Homens 
Da mesma forma que as almofadas são encapadas com 
tecidos de cores e padrões diferentes, os homens têm cor, be- 
leza e conhecimentos diferentes. 
Também como as almofadas o recheio de todos é igual, 
pois o ser divino mora no interior de todos os homens. 


Melhor Que Ler Este Livro 
Se consultarmos o almanaque saberemos que quantida- 
de de chuva é esperada em determinada época do ano, mas 


se о torcermos não cairá uma só gota. 
Da mesma forma, os livros podem indicar o caminho da 
verdade mas não levam ninguém até lá. 
Conhecidos os meios devemos começar a caminhada com 
nossos próprios pes. 
Melhor que ler é ouvir, melhor que ouvir é ver e realizar, 
Ramakrishna | 


Um Plano de Trabalho 


Nestes anos em que tenho me dedicado ao Kung Fu, te- 
nho notado inúmeras alternativas para o difícil problema de 
tentar transmitir ensinamentos de natureza espiritual a pes- 
soas que buscam a arte marcial apenas para obter um méto- 
do eficiente de defesa pessoal, 

Inicialmente limitei-me a sugerir certos comportamentos 
ea dar o exemplo de atitudes mais apropriadas a um prati- 
cante de Kung Fu 

Quando vi que esse método nao resultava, institui um dia 
por semana para o estudo da teoria do Kung Fu e disciplinas 
afins. 

As praticas eram divididas em estudos do Budismo, do 
Taoismo, do Confucionismo, da medicina oriental, do idioma 
Chinés e dos métodos de meditagäo e autoconhecimento; os 
resultados foram poucos compensadores, pois a maioria dos 
alunos náo comparecia, 

Em vista dos fatos resolvi substituir essas aulas pela prá- 
tica de cinco minutos de meditagäo antes dos treinamentos 
físicos. 

Mais uma vez tive que desistir, a natural irreverência ca- 
racterística de nosso povo tornou a experiência impraticável, 
aqueles que não se atrasavam propositalmente para evitar es- 
sa parte da aula, começavam a cochichar entre si, atrapalhan- 
do a meditação dos demais. 

Outros sistemas foram adotados na inútil tentativa de 
manter os cinco minutos iniciais de cada aula reservados pa- 
ra as finalidades de autodesenvolvimento de nossos alunos. 

Comprei um mimeógrafo e passei a imprimir páginas de 
filosofia Kung Fu que eram fornecidas semanalmente a todos 
os alunos que compareciam aos treinamentos. 

Os pensamentos incluídos nessas páginas eram cuidado- 
samente selecionados, às vezes tinhamos que ler um livro in- 
teiro para escolher umas poucas linhas aproveitáveis. 
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Imprimiamos o texto dentro de uma moldura que mos- 
trava um templo encimado pelo símbolo de nossa associagäo. 

A intenção era fornecer ao aluno uma página por sema- 
na, dando-lhe a oportunidade de ter, ao final do ano, um pe- 
queno livro com 52 páginas, abordando o conhecimento filo- 
sófico do Kung Fu. 

Propositadamente imprimiamos essas páginas no tama- 
nho padráo de um fichário escolar e deixávamos езрасо па 
margem esquerda para que fossem feitos os furos necessários 
para o arquivamento. 

Lamentavelmente náo conseguimos éxito. Muitas vezes 
encontrávamos as páginas jogadas no chäo do vestiário ou 
abandonadas nas escadarias da academia, 

Obviamente, o brasileiro praticante de Kung Fu, com ra- 
ras e honrosas excegöes, náo sabe dar a devida importáncia 
ao lado filosófico de nossa arte, 

Mas, como esse era um dos objetivos firmados em mi- 
nha mente e como sempre obtive sucesso na realização de 
meus planos de trabalho (procuro usar o método que expus 
na primeira parte deste livro), não me dei por vencido, 

Preparei um pequeno curso de filosofia Kung Fu e man- 
dei imprimir certificados de frequência ilustrados com dese- 
nhos e arabescos. 

Passei então a ministrar esses cursos à parte dos treina- 
mentos regulares, tendo obtido uma aceitação relativa que tem 
justificado sua repetição até hoje. 

Com o passar dos anos esse curso adquiriu uma certa fa- 
ma, tendo sido ministrado em diversos estados brasileiros. 

Mas ainda não havia realizado plenamente meus objeti- 
vos. 

Diariamente recebo centenas de cartas de pessoas do Bra- 
sil e de outros países de lingua portuguesa, interessadas em 
aprender os ensinamentos espirituais e filosóficos do Kung Fu. 

Devia haver uma alternativa que atendesse a essas pes- 


soas que não podiam frequentar os cursos devido à longa dis- 
táncia em que residiam. 

А solução surgiu graças à iniciativa da Editora Dio que 
me propôs o preparo de mais de trinta cursos abordando di- 
ferentes técnicas do Kung Fu. 

Inicialmente abominei a idéia, nunca aprovei a possibili- 
dade de ensinar por correspondência aquilo que poderia ser 
transmitido melhor através de um contato pessoal. 

Mas ocorreu-me que essa seria uma excelente oportuni- 
dade para fornecer conhecimentos de natureza filosófica e es- 
piritual a pessoas que, a princípio, estivessem interessadas ape- 
nas no lado marcial do Kung Fu. 

Se fossem publicados diferentes cursos de Kung Fu, al- 
guns tratando apenas do aspecto físico e outros exclusivamente 
do aspecto filosófico e espiritual e oferecêssemos a opção de 
escolha, certamente os últimos seriam preteridos em função 
dos primeiros. 

Mas se oferecêssemos uma alternativa única, em que os 
ensinamentos filosóficos fossem fornecidos paripassu com as 
técnicas físicas, estaria resolvido o problema do editor ao mes- 
mo tempo em que estaria realizado o maior de meus objeti- 
vos como instrutor de Kung Fu. 

E assim foi criada a fraternidade Kung Fu, uma institui- 
ção a serviço dos praticantes e simpatizantes da arte marcial 
Kung Fu, visando o desenvolvimento integral do ser humano. 

Com essa instituição passei a ter a oportunidade de pro- 
porcionar muito mais que apenas alguns cursos por correspon- 
dência, promovendo o congraçamento desses praticantes em 
reuniões, palestras, cursos e aulas ao vivo, além de outros ti- 
pos de eventos realizados em diferentes estados brasileiros, 
com a assistência da entidade mantenedora. 

Ao invés de trinta e poucos, inclui no programa de estu- 
dos da fraternidade dezenas de cursos abordando outras téc- 
nicas do Kung Fu que não haviam sido cogitadas pelo editor. 
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Se me permitir uma recomendagáo pessoal, insisto em 
sua filiação a essa instituição, pois não se trata de uma orga- 
nização que pertença a mim ou à editora que publica este 
livro, ela é muito mais que um punhado de interesses pessoais 
e pertence a todos os praticantes genuinamente interessados 
em fazer do Kung Fu uma experiência realizadora capaz de 
transformar suas próprias vidas, 


No final deste livro, logo após a bibliografia que reco- 
mendo aos leitores interessados em dar continuidade ao tra- 
balho que apresentei aqui, o editor apresentará algumas in- 
formações sobre a fraternidade Kung Fu. 

Espero que aprecie atentamente os dados que lhe serão 
fornecidos e que obtenha sua filiação o quanto antes. 

Gostarei de conhecê-lo em uma de nossas próximas reu- 
nides! 
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Fraternidade Kung Fu 


A fraternidade Kung Fu é uma instituigäo a servigo dos 
praticantes e simpatizantes da arte marcial Kung Fu, cujos ob- 
jetivos, em seguida relacionados, visam o desenvolvimento in- 
tegral do ser humano. 

Nossos associados formam uma sociedade fraternal com- 
posta pela associagäo de pessoas interessadas no estudo e pre- 
servagäo dos conhecimentos filosóficos e marciais do Kung Fu. 

Muito mais que uma arte marcial, um esporte ou uma 
técnica de defesa pessoal, o Kung Fu é uma maneira de viver 
e se fundamenta em métodos e técnicas capazes de influir po- 
sitivamente na vida de seus praticantes, enriquecendo-lhe a 
existéncia e contribuindo para o sucesso em todos os campos 
do conhecimento humano. 


Objetivos 
$80 seis os principais objetivos da fraternidade Kung Fu, 

a saber. 

1 — O ensino das técnicas marciais do Kung Fu, seu estudo 
através de cursos especialmente preparados, de aulas 
ao vivo e de revisdes de aperfeigoamento sistemático 
sob a tutela de professores credenciados pela uniáo na- 
cional de Kung Fu. 

2 — A preservação dos conhecimentos ancestrais do Kung 
Fu, transmitidos de mestres a discípulos através de inú- 
meras gerações. 

3 — O auto-aprimoramento moral do praticante de Kung Fu 
e das pessoas que, mesmo não sendo praticantes, 
interessam-se pelo aperfeiçoamento de si mesmas. 

4 — O autoconhecimento, mediante o estudo e a aplicação 
de técnicas psicológicas que permitem uma maior inte- 
gração da personalidade e conseqüente melhoria das 
relações interpessoais. 
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5 — Aedificagäo de uma vida melhor, através da prática de 
métodos originais, centralizados no desenvolvimento dos 
potenciais individuais existentes em todo ser humano. 

6 — О estudo das leis universais, aplicando esses conheci- 
mentos no desenvolvimento de diversos setores da 
existência. 


Os Estudos 
Os estudos da fraternidade Kung Fu são subdivididos em 
graus progressivos que, entre outros, abordam os seguintes 
assuntos: 
Condicionamento físico para a prática do Kung Fu — co- 
mo estabelecer e realizar os objetivos da vida — Chin-na a 
defesa pessoal de Shaolin — organização da vida diária — 
técnicas especiais para o uso das pernas como arma de defe- 
sa — Taoismo — defesa pessoal Chan Tao Chuan — a medi- 
tação e a transformação da vida — técnicas de Nunchaku — 
filosofia budista — aptidão fisica Shaolin — técnicas defen- 
sivas com as 34 armas do Kung Fu — métodos de concentra- 
ção — as 108 posições do Moodjong do estilo Wing Chun — 
memorização Shaolin — Tai Chi Chuan — métodos orientais 
de cura e manutenção da saúde — técnicas desequilibrantes 
do Pa Kua — alimentação biológica — o Toishao do Tai Chi 
Chuan — técnicas de autodisciplina Shaolin — estratégias da 
luta desarmada — acupuntura e meridianos energéticos — 
a técnica mortal da palma de ferro — Doin, massagem tera- 
pêutica chinesa — diagnose oriental — a história do Kung Fu 
- — influências da cultura chinesa nas artes marciais do orien- 
te — árvores genealógicas dos principais mestres chineses — 
o Pa Tuan Chin — a arte do planejamento na luta — A Histó- 
ria do Kung Fu desde suas origens — dietas especializadas — 
métodos de especiais de treinamento — a origem e o desen- 
volvimento dos principais estilos de Kung Fu — biografia dos 
famosos heróis do Kung Fu — etc. 
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Assessoria Técnica 

A assessoria técnica da fraternidade Kung Fu está a car- 
go do mestre Marco Natali. A seguir apresentamos uma bio- 
grafia sintética de suas realizações referentes a esta arte 
marcial. 

Um dos pioneiros no ensino do Kung Fu no Brasil, tendo 
iniciado a prática dessa modalidade em julho de 1962, 

É o brasileiro que mais tem contribuido para a divulga- 
ção do Kung Fu em nosso país, tendo concedido entrevistas 
e promovido demonstrações em dezenas de estações de tele- 
visão e de rádio, do Amazonas ao Rio Grande do Sul. 

Credenciado como professor de Kung Fu por várias orga- 
nizações de renome internacional. 

Foi o criador da União Nacional de Kung Fu, entidade 
sem fins lucrativos, que congrega os professores que mais têm 
se destacado no ensino do Kung Fu em diversos estados pio- 
neiros na introdução desse esporte no Brasil 

Escreveu e traduziu dezenas de obras versando sobre di- 
ferentes técnicas físicas e mentais do Kung Fu. 

É o autor que possui o maior número de obras sobre Kung 
Fu já publicadas em língua portuguesa. 

Seus artigos e colaborações a respeito do Kung Fu têm 
sido veiculados em dezenas de jornais e revistas de circula- 
ção nacional e internacional. 

Ministrou cursos e conferências sobre filosofia Kung Fu 
e outros temas relacionados com esta disciplina em dezenas 
de cidades de norte a sul de nosso país, na maioria das vezes 
sem cobrar nada por seu trabalho, aceitando apenas as pas- 
sagens e a hospedagem. 

Foi responsável pela introdução e peo do Hapag i 
em vários estados brasileiros. 

Foi o fundador e incentivador de He entidades e as 
sociações ligadas ao ensino e divulgação do Kung Fu. 
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As Vantagens de sua Filiação 

Filiando-se à fraternidade Kung Fu você tem a oportuni- 
dade de reorganizar sua vida através de métodos e técnicas 
especiais que lhe proporcionarão os elementos necessários pa- 
ra conseguir o máximo de satisfação e realização pessoal em 
todas as áreas de sua existência. 

Você receberá uma orientação pessoal que lhe permitirá 
transformar todos os setores de sua vida em experiências de 
sucesso. 

Independente de estudos que tenha feito, e até mesmo 
se não teve oportunidade de estudar, desde que saiba ler, vo- 
cê está em condições de obter todas as vantagens e privilé- 
gios de sua filiação individual e exclusiva. 

Filiando-se à fraternidade Kung Fu você receberá aposti- 
las semanais (4 por mês) que lhe transmitirão de forma gra- 
dual e sistemática os preciosos conhecimentos das técnicas 
físicas e mentais do Kung Fu, 


Como Obter sua Filiação 


Escreva solicitando informações para: 
Fraternidade Kung Fu 
Caixa Postal 343 
12460 — Campos do Jordão — SP 
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Livrarias 


Livraria Matriz Av. Brasil, 5840 — Rio 


Оа a 


Centro: 
‘© Largo da Carioca (esquina de Unugueiana) 


são AT 


О ken Conselheiro: Crispiniano, 403 
e Rua Benjamim Constant, 162 
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@ Av. Alonso Penna, 1707 (perto do Palacio das Artes! 
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